Aktueller Stand in der Trainingsmethodik im FrauenfufSball

die Begriffe, der Planung, die Trainingseinheiten!!!
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Begriffe

Zonen :

Begriffe

gegenpressing
Pressing

nach aussen lenken

vertikalspielen

nach innen lenken

Gegner binden

Passlinie zu machen

Tief suchen
Blockbildung
zustellen
absichern Offensiv Ball an/mitnahmme
Offen stehen
fallenlassen Box

freien raum attackieren verschieben

Uberzahl schaffen
Spielverlagerung

Tief und breite nutzen

Konstruktives Spielaufbau
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Planung 1.7.2019-30.6.2020 EFC
fairvest ta
MACROZYKLUS VORRUNDE MACROZYKLUS RUCKRUNDE
MESO MESO MESO MESO MESO MESO MESO MESO MESO MESO

Vorbereitung| Wettkampf | Wettkampf | Wettkampf | Ubergang Vorbereitung| Wettkampf | Wettkampf | Wettkampf | Ubergang
4MICRO [4MICRO  [4MICRO  JAMICRO  AMICRO | [6-8MICRO [AMICRO  |AMICRO  |4MICRO |4 MICRO
GLausdaver  ECEIREN kraftkoord. |

T etihoord.

Schnelligkeit| Aero Anaero kraft+koord.|

intensitat
Tests

@ schnelligkeit

@ Ausdauer

Methodik- die Schwerpunkte

|/

BTE
HTA

KO
m ME

*Technik unter Druck
*Ball an-mitnahme
*Ballfiihren
*Passspiel

*Technik in der Luft
*Torschuss

*Kopfball

°1:1

4 Spielphasen

*Wir haben den Ball
*Wir haben den Ball nicht
*Wir erobern den Ball
*Wir verlieren den Ball
*Kollektiv

eindividuell

*Rumpf
«Stabilisation
*Kraft

*Schnellkraft
*Koordination
*Schnelligkeit KOG.
*Beweglichkeit
*Intermittierende
*Regeneration

* Kodrpersprache
*Entschlossenheit
*Mut
*Selbstbewusstsein
eagieren /reagieren
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das Training

Einlauf

KO Teil

Analytisch Teil

Spiel

Einfache Ubungen wihlen
Inhalte dem Hauptthema anpassen
Wenig korrigieren, laufen lassen, die Spieler einstimmen

Spieler pushen und antreiben, fordern laut und deutlich

Anzahl Wiederholungen + Serien + Pausen planen und einhalten
visuelle und kognitive Reize setzen

Wettkampf(Winner Mentalitat)

kann auch ein Spiel sein

Trennung Coaching der Offensive oder der Defensive
Beispiel offensiv: 1 vs 1

Gegner binden, eng Ballfiihrung, Tempo, Dribbling
Beispiel defensiv: 1 vs 1

Tempo aufnehmen, seitliche stehen, Ball fixieren, nach
innen/aussen lenken, Ballerobern.

wenig Korrektur.

Wir kénnen alle Aspekte (TE TA ME KO mit den Ball trainieren)

Jede Spielerinnen muss 1000 Ballkontakte pro Training haben;

Auf Volumen, Intensitdt und Erholung achten;

Spielnahe trainieren.
(ich trainiere wie ich spielen mdchte)
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»~Moderner Fussball heisst Bewegung der Spieler und des Balles. Wenn der Ball still steht,
spielen wir irgend ein Spiel, nur nicht Fussball !“

Man soll nicht Fitness trainieren, um Fussball zu spielen,
sondern Fussball spielen, um fit zu werden.”




